Semstertraning

Kom ihag att alltid inleda och all traning med uppvarmning Uppvarmning kan vara latt [6pning/joggning i 5-10 minuter och dartill de olika muskelgrupp:

Svettparlor ar basta kvittot for att veta att man ar redo for dagens traning. En idrottares storsta fiende ar skadorna och dessa vill man i alla lagen undvike

Kom ihag att aldrig utféra nagra haftiga, explosiva eller liknande rorelser innan du ar uppvarmd.

Avsluta loppassen med ldtt jogg i 3 min + tanj ut musklerna. OBS! ej dynamiskt

Lagg garna till en extra valfri traning per vecka och

3 ganger per
ovning forsta 2
veckorna oka

sedan till 4

ganger per

ovning sista
veckorna

ned. Sta pa tex trappsteg

ben o vanster arm o sen tvart om

V27 - 31 Dag 1 Dag 2 Dag 3
Loptraning Loptraning 3 x 1km Intervall: 10 x 15 sek l6p/15 sek vila Intervall: 5 x 70 sek l6p/20 sek vila
1 - 1,5 min mellan varje 1 km (plan yta) Upprepas 3 ganger med 1 minut villa Upprepas 3 ganger med 1 minut villa
Fart ca 50 % av max. mellan. (plan yta) Fart = 100% mellan. (plan yta) Fart = 80-90%
Styrka 20-30 tahav - snabbt upp och langsamt |20-30 Hunden - Sta pa alla fyra lyft hoger| 20-30 tahav - snabbt upp och langsamt

ned. Sta pa tex trappsteg

20-30 Armhavningar - rak kropp o variera
avstand mellan handerna.

20-30 Armhavningar - rak kropp o variera
avstand mellan handerna.

20-30 Armhavningar - rak kropp o variera
avstand mellan handerna.

20-30 Benlyft - sta pa ta och underarmar
med rak kropp. Lyft sakta halen mot taket

20-30 Framfall - hall- eller klam fast
vaderna och luta dig sakta framat, ta imot
dig med handerna

20-30 Hoftlyft - ligg pa rygg, ena benet
bdjt mot rumpan och det andra rakt i
luften. Tryck hoft upp mot taket

20-30 Hoftlyft - ligg pa rygg, ena benet
bojt mot rumpan och det andra rakt i
luften. Tryck hoft upp mot taket

20-30 Sit-ups - gor olika varianter per
varv men focus pa att magen jobbar

20-30 Sit-ups - gor olika varianter per
varv men focus pa att magen jobbar

20-30 Sit-ups - gor olika varianter per
varv men focus pa att magen jobbar

20-30 Utfallssteg - Stort kliv, rak rygg o
framskjuten hoft. Varannan sida.

20-30 Skridskoakningskliv - Sidhop fran
ena till andra sidan. B6j benet ordentligt.
Stabil rorelse med explosivitet och balans.

20-30 Skridskoakningskliv - Sidhop fran
ena till andra sidan. Boj benet ordentligt.
Stabil rorelse med explosivitet och balans.

20 Enbensknabdj frammat - Sta pa ett
ben, strack andra benet framat och ga sa
djup som mojligt.

20 Enbenshopp - Sta pa ett ben, bdj
benet o hopp frammat, landa pa ett ben
med bdjt ben och balans. Kliv tillbaka

20 Enbenshopp - Sta pa ett ben, bdj
benet o hopp frammat, landa pa ett ben
med bojt ben och balans. Kliv tillbaka

20 Enbensknabadj bakat - Sta pa ett ben,
b6j andra benet bakat och ga sa djup som
mojligt. Balans o rak rygg

20 Vaxelhopp - Ryggen rak. Knat latt ned
i marken. Vaxla ben fram i luften.

20 Vaxelhopp - Ryggen rak. Knat latt ned
i marken. Vaxla ben fram i luften.




